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˘/ˆ  ´.®√—≠ π‘∑«ß»å ÛÙ/Ò ∂ππ®√—≠ π‘∑«ß»å
·¢«ßÕ√ÿ≥Õ¡√‘π∑√å ‡¢µ∫“ß°Õ°πâÕ¬ °√ÿß‡∑æœ Ò˜
‚∑√.  ÚÙÚÙ ÛÚÙ˘,  ÚÙÚÙ ÛÚıÚ
‚∑√ “√  ÚÙÚÙ ÛÚÙ˘,  ÚÙÚÙ ÛÚıÚ
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‚§√ß°“√«‘®—¬‡æ◊ËÕæ—≤π“À≈—° Ÿµ√°“√Õ∫√¡·≈–°√–∫«π°“√
·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“ / °√ÿß‡∑æœ : »Ÿπ¬å§ÿ≥∏√√¡., ÚııÒ.
ˆ¯ Àπâ“


























µπ‡Õß ∑—Èß‡ªìπª√–‚¬™πå ”À√—∫°√–∫«π°√ (facilitator) ·π«®‘µµªí≠≠“
»÷°…“ (contemplative education) ¥â«¬


































































∫∑∑’Ë Ò ·π«§‘¥·≈–ª√—™≠“æ◊Èπ∞“π ÒÛ




∫∑∑’Ë Û ¢—ÈπµÕπ·≈–°√–∫«π°“√ ÛÒ
- °“√®—¥«“ß¢—ÈπµÕπ°√–∫«π°“√·≈–°‘®°√√¡ ÛÒ
- ≈”¥—∫°‘®°√√¡ ÛÚ
∫∑∑’Ë Ù ª√– ∫°“√≥åµ√ß¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√ ıÒ
- ª√– ∫°“√≥å√–À«à“ß‡√’¬π√Ÿâ ıÚ







®‘µ«‘≠≠“≥¢Õß¡πÿ…¬å Õ—π‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß ç®‘µµªí≠≠“»÷°…“é ´÷Ëß¡ÿàß‡πâπ
°“√ √â“ß°√–∫«π∑—»πå„À¡à °“√ª≈Ÿ°Ωíß§«“¡µ√–Àπ—°√Ÿâ §«“¡√—°§«“¡



























 à«π√à«¡ (Participatory Action Research) ‚¥¬√«¡°≈ÿà¡°√–∫«π°√
(facilitator) ∑’Ë∑”ß“π¥â“π®‘µ ”π÷°·≈–®‘µ«‘≠≠“≥„π —ß§¡‰∑¬ ·≈–ºŸâ∑’Ë
∑”ß“π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√Õ∫√¡·≈–°“√æ—≤π“¡πÿ…¬å ®”π«π Ù §π ‡æ◊ËÕ
√à«¡°—π«‘®—¬∂Õ¥∫∑‡√’¬π·≈–·∫àßªíπª√– ∫°“√≥åµ“¡ ºà“π°“√‡¢â“√à«¡
°“√Õ∫√¡„π·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“∑—Èß ‘Èπ ˘ °√–∫«π°“√ ‡ªìπª√–®”∑ÿ°
‡¥◊Õπ√«¡√–¬–‡«≈“∑—Èß ‘Èπ ˘ ‡¥◊Õπ ‚¥¬‡√’¬ß≈”¥—∫°“√Õ∫√¡¥—ßπ’È
Ò. °“√‡®√‘≠ µ‘«‘ªí  π“ ‚¥¬ Õ“®“√¬åÕ¡√“  “¢“°√
Ú. °“√∑”ß“π‡™‘ßÕ“ “ ¡—§√ ‚¥¬ ‡§√◊Õ¢à“¬®‘µÕ“ “
Û. ®‘µµ»‘≈ªá ‚¥¬  ∂“∫—πÕ“»√¡»‘≈ªá
Ù. ß“π æ≈—ß°≈ÿà¡ ·≈–§«“¡ ÿ¢ ‚¥¬ ‡ ¡ ‘°¢“≈—¬
ı. πæ≈—°…≥å‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“µπ ‚¥¬ °≈ÿà¡‡æ◊ËÕππæ≈—°…≥å
ˆ. ™ÿ¡™π·Ààß°“√‡√’¬π√Ÿâ‡æ◊ËÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√à«¡ ‚¥¬  ∂“∫—π
¢«—≠‡¡◊Õß
˜. «‘∏’§‘¥°√–∫«π√–∫∫ ‚¥¬ Õ“®“√¬å™—¬«—≤πå ∂‘√æ—π∏ÿå
¯. °“√‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫ ‚¥¬ ‡§√◊Õ¢à“¬æÿ∑∏‘°“
˘. π‘‡«»πå¿“«π“ ‚¥¬ ≥—∞Ã  «—ß«‘≠êŸ ∏π—≠∏√ ‡ª√¡„®™◊Ëπ
·≈–µã“·¬– ¬Õ¥©—µ√¡‘Ëß∫ÿ≠
3π‘‡«»πå¿“«π“
º≈∑’Ë‰¥â√—∫®“°°“√‡¢â“√à«¡°“√Õ∫√¡∑—Èß ˘ °√–∫«π°“√ æ∫«à“
‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡™‘ß§ÿ≥¿“æ¿“¬„π¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√Õ¬à“ß
 —ß‡°µ‰¥â ´÷ËßÀ¡“¬√«¡∑—Èß§≥–ºŸâ«‘®—¬„π∞“π–ºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√¥â«¬
‡™àπ°—π ‚¥¬ ç°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßé ∑’Ë°≈à“«∂÷ß„π∑’Ëπ’È ‰¡à‰¥âµ—¥ ‘π°—π∑’Ë çº≈é
·µàµ—¥ ‘π°—π∑’Ë ç‡Àµÿé ¡“°°«à“ π—Ëπ§◊Õ °“√ √â“ß‡ß◊ËÕπ‰¢∑’Ë‡À¡“– ¡µàÕ
°“√‡√’¬π√Ÿâ ¥â«¬¥÷ß‡Õ“»—°¬¿“æ‡√’¬π√Ÿâ·≈–æ—≤π“ºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√
ÕÕ°¡“‰¥âÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ‡ß◊ËÕπ‰¢¥—ß°≈à“« “¡“√∂ª√–¡«≈‰¥â ˜ ª√–°“√§◊Õ
Ò.  µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π Ú. °“√‡¢â“„®·≈–¬Õ¡√—∫µπ‡Õß Û. §«“¡‡¢â“„®
§«“¡√—° ·≈–§«“¡‡¡µµ“µàÕ‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å Ù. °“√‡¢â“„®·≈–¬Õ¡√—∫































ª√—™≠“æ◊Èπ∞“π¢Õß®‘µµªí≠≠“»÷°…“ Ú ª√–°“√ §◊Õ









 —ß‡§√“–ÀåÕÕ°¡“‰¥â‡ªìπ çÀ≈—°®‘µµªí≠≠“ ˜é À√◊Õ‡√’¬°„π™◊ËÕ¬àÕ¿“…“




√–À«à“ß∫ÿ§§≈ (interpersonal) ·≈–¥â“π¿“¬„π∫ÿ§§≈ (intrapersonal)
5π‘‡«»πå¿“«π“
Ú. À≈—°§«“¡√—°§«“¡‡¡µµ“ (Compassion) §◊Õ °“√ àßæ≈—ß
ÕÕ°‡æ◊ËÕ‚Õ∫Õÿâ¡¥Ÿ·≈°≈ÿà¡¢Õß°√–∫«π°√ ·≈–°“√®—¥°√–∫«π°“√¥â«¬
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–∫√‘∫∑∑’Ë‡°◊ÈÕ°Ÿ≈µàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ ( —ªª“¬–)













































¢Õß∞“π°“¬ ∞“π„® ·≈–∞“πÀ—« ‚¥¬‡πâπ√Ÿª·∫∫«‘∏’À≈“°À≈“¬„π°“√
‡√’¬π√Ÿâ∑’ËµÕ∫ πÕßµàÕ∞“πµà“ßÊ °“√®—¥°‘®°√√¡∑’Ë √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈






& Centering) °≈à“«§◊Õ ‡ªìπ°“√®—¥°‘®°√√¡„Àâ‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπÕÕ°®“°
°“√§‘¥‡°’Ë¬«°—∫µπ‡Õß √«¡∑—Èß ∂“π°“√≥åÀ√◊Õªí≠À“∑’Ë°”≈—ß‡º™‘≠ ‡¢â“ Ÿà














(Size and Selection Procedure) π—Ëπ§◊Õ°√–∫«π°√®”‡ªìπµâÕßµ√–Àπ—°
∂÷ß¢âÕ¥’·≈–¢âÕ‡ ’¬·µ°µà“ß°—π √–À«à“ß°“√·∫àß°≈ÿà¡‡√’¬π√Ÿâ ¢π“¥‡≈Á°
(Ú-Ù §π) ¢π“¥°≈“ß (ˆ-Ò §π) ·≈–¢π“¥„À≠à (¡“°°«à“ ¯ §π
¢÷Èπ‰ª) ·≈–«‘∏’°“√·∫àß„π≈—°…≥– °≈ÿà¡∑’Ë ¡“™‘°‡≈◊Õ°°—π‡Õß °≈ÿà¡∑’Ë„™â
°“√·∫àß·∫∫ ÿà¡ °≈ÿà¡∑’Ë°”Àπ¥À—«¢âÕ°“√·∫àß ·≈–„π∑â“¬∑’Ë ÿ¥°“√®—¥
°‘®°√√¡®”‡ªìπµâÕß§”π÷ß∂÷ß§«“¡ ¡¥ÿ≈√–À«à“ß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¿“¬„µâ











































 µ‘ªí≠≠“Õ—π·À≈¡§¡ ¡Õß‡ÀÁπ ·≈–‡¢â“„® ‘Ëßµà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π
·®à¡·®âß √ŸâÀ≈—°§«“¡‡ªìπ®√‘ß„π∏√√¡™“µ‘ «‘‡§√“–Àå‡Àµÿªí®®—¬·≈–§«“¡
‡™◊ËÕ¡‚¬ßµà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß·¡àπ¬” °√–®à“ß·®âß ·≈–„§√à§√«≠®πµ°º≈÷°







«à“¡πÿ…¬å¡’ §«“¡¥’ §«“¡ß“¡ §«“¡®√‘ßÕ¬Ÿà„πµπ  “¡“√∂‡√’¬π√Ÿâ·≈–
æ—≤π“‰¥â ·≈–‡ªìπ°“√æ—≤π“∑’ËµâÕß‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬„πµπ‡Õß‚¥¬‰¡à¡’ºŸâÕ◊Ëπ
 “¡“√∂∑”·∑π °√–∫«π°√‡ªìπ°—≈¬“≥¡‘µ√‚Õ∫Õÿâ¡¥â«¬§«“¡§‘¥ ¥â«¬„®
·≈–¥â«¬°“√°√–∑” „Àâ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ‡¡◊ËÕ ¡§«√ ‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß ·≈–
‡ªìπ·√ß∫—π¥“≈„®
§«“¡≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ≈÷° ÷´Èß·≈–°“√‡¢â“∂÷ß„® „π Û §«“¡À¡“¬§◊Õ










≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ ¡’º≈‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘·≈–™’«‘µ®√‘ß ·≈– Û. °“√‡¢â“∂÷ß
„®¢Õßµπ‡Õß ¡’§«“¡«àÕß‰«µàÕªØ‘°‘√‘¬“¿“¬„π®‘µ„®¢Õßµπ‡Õß ∑”„Àâ
‡°‘¥§«“¡≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ≈÷° ÷´Èß∑“ßÕ“√¡≥å§«“¡√Ÿâ ÷°  “¡“√∂‡ªî¥√—∫·≈–






























§«“¡ ß∫ µ—Èß¡—Ëπ ·≈–°“√‡ªî¥√—∫ §«“¡ ß∫ µ—Èß¡—Ëπ ·≈–°“√‡ªî¥√—∫
¢Õß°√–∫«π°√‡°‘¥®“°°“√¡’ µ‘Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—πÕ¬à“ß·∑â®√‘ß ∑”„Àâ‡°‘¥
§«“¡ ß∫ µ—Èß¡—ËπÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß∑’Ë°”≈—ß∑”Õ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π¢≥– ‡°‘¥§«“¡√Ÿâµ—«∑—Ë«



































































π‘‡«»πå¿“«π“ (Vision Quest) ‡ªìπ°“√‰¥â‡¥‘π∑“ßÀ√◊Õ‡ªìπ°“√
®“√‘°∑’Ë¡’‡ªÑ“À¡“¬∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ ∑’Ë∂◊Õ‡ªìπæ‘∏’°√√¡·Ààß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π™’«‘µ




§âπÀ“ªí≠≠“ ·≈–æ√∑’Ë·µà≈–§π®–‰¥â√—∫®“° «√√§å ·ºàπ¥‘π æ√–‡®â“
À√◊Õ∏√√¡™“µ‘®“°°“√∑’Ë‰¥â‡°‘¥¡“ ‡æ√“–∂◊Õ«à“∑ÿ°§π‡°‘¥¡“Õ¬à“ß¡’
‡ªÑ“ª√– ß§åÕ—π»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï ‡°‘¥¡“‡æ◊ËÕ√—∫„™â™’«‘µ ™ÿ¡™π  —ß§¡ ·≈–‚≈°
























Vision „π§«“¡À¡“¬π’È§◊Õ °“√¡Õß‡ÀÁπ π‘¡‘µ °“√À¬—Ëß√ŸâÀ√◊Õ
ªí≠≠“≠“≥ ∑’Ë‡ÀÁπ™’«‘µµ—«‡Õß·≈–‚≈° —¡æ—π∏å Õ¥ª√– “π°—πÕ¬à“ß‡ªìπ
‡Õ°¿“æ ∑ÿ°™’«‘µ¡’§«“¡À¡“¬·≈–¡’ à«π„π°“√®√√‚≈ß™’«‘µ ·≈–À≈àÕ‡≈’È¬ß
®—°√«“≈∑—ÈßÀ¡¥ ÷´Ëß°“√∑’Ë®–πâÕ¡π”‰ª Ÿà Vision Quest π—Èπ ®”‡ªìπ
µâÕß¡’æ‘∏’°√√¡·Ààß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π™’«‘µ ∑’Ë “¡“√∂∑”‰¥âµ“¡«“√–·Ààß
™’«‘µµà“ßÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡¬’¬«¬“ ‡µ‘∫‚µ ·≈–™’«‘µ„À¡à∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ ‡™àπ
°“√¬Õ¡√—∫§«“¡™√“¿“æ §«“¡‡ªìπÕπ‘®®—ß¢Õß —ß¢“√ §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¢Õß
√à“ß°“¬µ—«‡ÕßÀ√◊Õ§π√—° À√◊Õ«“√–Õ◊ËπÊ œ≈œ ∑’Ë®–™à«¬ √â“ßÀ¡“¬‡Àµÿ
∑’Ë ”§—≠Ê ‰«â ‚¥¬¬È”‡µ◊Õπ∂÷ß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π·µà≈–§√—Èß∑’Ë¡’§«“¡À¡“¬




°“√ ◊ËÕ “√·≈–¬◊π¬—π°“√‡ª≈’Ë¬π ∂“π– ‡™àπ ß“π‡≈’È¬ß«—π‡°‘¥ °“√√—∫ª√‘≠≠“



























 ∫≈“π Õ. –‡¡‘ß ®.‡™’¬ß„À¡à ‡æ◊ËÕ√Ÿâ«‘∂’™’«‘µ™ÿ¡™π ÷´Ëß‡ªìπÕ¬Ÿà√à«¡°—∫
∏√√¡™“µ‘‚¥¬‰¡à∑”√â“¬ ∑”≈“¬∏√√¡™“µ‘  π∑π“·≈–·≈°‡ª≈’Ë¬π‡√’¬π√Ÿâ





























°“√Ωñ°Õ∫√¡§√—Èßπ’È„™â√–¬–‡«≈“ ˆ «—π ˆ §◊π µ“¡°”Àπ¥°“√
Ωñ°Õ∫√¡µàÕ‰ªπ’È
«—π∑’Ë Ò
ˆ. - ˜. π. ‡¥‘π∑“ß∂÷ß ∂“π’¢π àß‡™’¬ß„À¡à (Õ“‡¢µ)
˜. - ¯.Û π. Õ“À“√‡™â“ ( ∂“π’¢π àßœ)
¯.Û - ÒÒ.Û π. ‡¥‘π∑“ß‰ª Õ. –‡¡‘ß
ÒÒ.Û - ÒÚ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π (µ≈“¥‡∑»∫“≈ Õ. –‡¡‘ß)
ÒÚ. - ÒÛ. π. ‡¥‘π∑“ß‡¢â“À¡Ÿà∫â“π ∫≈“π
ÒÛ. - Òı. π. ·∫àß°≈ÿà¡‡¢â“∫â“πæ—° ˆ À≈—ß æ—°ºàÕπ
Òı. - Ò¯. π. æ∫ºŸâπ”™ÿ¡™π ∫≈“π
Ò¯. - Ò˘.Ûı π. Õ“À“√‡¬Áπ (∑’Ë∫â“πæ—°)




¯. - ˘. π. Õ“À“√‡™â“ (∑’Ë∫â“πæ—°)
˘. - ˘.Û π. ∫Õ°°≈à“« ·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡√Ÿâ ÷°·≈–
§«“¡§“¥À«—ß√–À«à“ß°—π
˘.Û - ÒÒ. π. ‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕß«‘∂’™’«‘µ™ÿ¡™π ∫≈“π°—∫°“√„™â Õ¬ªÉ“
ÒÒ. - ÒÙ. π. ‡¥‘πªÉ“ »÷°…“∏√√¡™“µ‘
ÒÙ. - Òˆ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π (∑’Ë∫â“πæ—°) ‡√’¬π√Ÿâ«‘∂’™’«‘µ
‡®â“¢Õß∫â“πæ—°
Òˆ. - Ò˜. π. æ—°ºàÕπ/ªØ‘∫—µ‘°‘® à«πµ—«
Ò˜. - Ú. π. ª√–™ÿ¡™’È·®ß ¿“æ‡ âπ∑“ß¢Õß∫â“π ∫≈“π
Ú. - ÚÒ.Û π. ‡√◊ËÕß‡≈à“®“°·¡à∫â“π™“«ª°“‡°Õ≠Õ
ÚÒ.Û π. æ—°ºàÕπ
«—π∑’Ë Û
ˆ.Û - ¯. π. √à«¡»÷°…“ª√–‡æ≥’π”√°‡¥Á°·√°‡°‘¥‰ª·¢«π∑’Ë
µâπ‰¡â„πªÉ“
¯. - ˘. π. Õ“À“√‡™â“ (∑’Ë∫â“πæ—°)
˘. - ˘.Ùı π. ®—¥‡µ√’¬¡ ‘Ëß¢Õß·≈–°√–‡ªÜ“‡¥‘π∑“ß‰ªª≈’°«‘‡«°
˘.Ùı - ÒÒ.Û π. ™’È·®ß√“¬≈–‡Õ’¬¥·≈–¢âÕªØ‘∫—µ‘„π°“√ª≈’°«‘‡«°
ÒÒ.Û - ÒÚ. π. ‡§≈◊ËÕπ¢∫«π Ÿà Base Camp (∑’Ëπ“¢Õßæ–µ’)
ÒÚ. - ÒÛ.Û π. Õ“À“√°≈“ß«—π
ÒÛ.Û - Òˆ. π. ª≈’°«‘‡«°
Òˆ. - Ò¯.Òı π. ‡≈◊Õ°∑’Ë°“ß‡µÁπ∑å∫√‘‡«≥¢—Èπ∫—π‰¥π“¢Õßæ–µ’






















Ò¯.Ùı - Ò˘.ıı π. ·∫àß°≈ÿà¡¬àÕ¬·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å §«“¡√Ÿâ ÷°
·≈–‡√◊ËÕß√“«∑’Ë‰¥âª√– ∫µ—Èß·µà«—π·√°∂÷ßªí®®ÿ∫—π
Ò˘.ıı - ÚÚ. π. ·≈°‡ª≈’Ë¬π‡√’¬π√Ÿâ√–À«à“ß™“«∫â“π·≈–§≥–‡¥‘π∑“ß




¯. - ÒÛ. π. ‡°Á∫¢Õß‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡µ—«‰ª«‘‡«°¿“«π“„πªÉ“
ÒÛ. - ÒÙ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π
ÒÙ. - Òˆ. π. ÕÕ°‡¥‘π∑“ß‰ª‡≈◊Õ°∑’Ë‡æ◊ËÕ«‘‡«°¿“«π“„πªÉ“





¯. - ¯.Û π. ÕÕ°®“°∑’Ë«‘‡«°¿“«π“ °≈—∫¡“√«¡µ—«°—πµ√ß®ÿ¥
π—¥√«¡
¯.Û - ˘.Û π. æ‘∏’√—∫¢«—≠π—°√∫·Ààß®‘µµ«‘≠≠“≥
˘.Û - Ò.Û π. Õ“À“√‡™â“
Ò.Û - ÒÒ.Û π. ·∫àß°≈ÿà¡ (Ú °≈ÿà¡) ‡≈à“ª√– ∫°“√≥å°“√¿“«π“
ÒÒ.Û - ÒÚ.Û π. Õ“À“√°≈“ß«—π
ÒÚ Û - ÒÛ.Ò π. æ‘∏’‡¬’¬«¬“º◊π·ºàπ¥‘π·≈– “¬πÈ”
π‘‡«»πå¿“«π“ 21
ÒÛ.Ò - ÒÙ.Ùı π. √«¡°≈ÿà¡·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å (µàÕ)
ÒÙ.Ùı - Òı.Ò π. æ—°
Òı.Ò - Ò˜. π. ·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å (µàÕ)
Ò˜. - Ò¯. π. ‡°Á∫ —¡¿“√–‡¥‘π∑“ß°≈—∫‡¢â“À¡Ÿà∫â“π
Ò¯. - Ò˘.Òı π. ªØ‘∫—µ‘°‘® à«πµ—«
Ò˘.Òı - Ò˘.ı π. °≈ÿà¡æ√âÕ¡°—π∑’Ë≈“π∫â“π‡µ√’¬¡‡¢â“æ‘∏’ Ÿà¢«—≠
Ò˘.ı - ÚÒ. π. æ‘∏’ Ÿà¢«—≠ (æ‘∏’‡√’¬°¢«—≠)
«—π∑’Ë ˜
¯. - ˘. π. Õ“À“√‡™â“
˘. - ÒÒ.Û π.  √ÿª·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å√–À«à“ß™“«∫â“π
·≈–§≥–‡¥‘π∑“ß






























∑’Ë®–‡¢â“‰ª¿“«π“„πªÉ“‰¥â®—¥„Àâ¿“«π“„π∫√‘‡«≥ Base Camp °àÕπ
‡ªìπ°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡ ™à«¬„Àâ§àÕ¬Ê §ÿâπ‡§¬°—∫∏√√¡™“µ‘‡ªìπ°“√
‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡∑“ß°“¬·≈–„®∑’Ë®–‡¢â“‰ª¿“«π“„πªÉ“ ¬‘Ëß‰ª°«à“π—Èπ °“√
Õ¬Ÿà¿“«π“·≈–Õ¥Õ“À“√„πªÉ“°Á„™â‡«≈“‡æ’¬ß Ò «—π Ò §◊π ´÷Ëß‰¡à¡“°
‡°‘π‰ª ”À√—∫°≈ÿà¡ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬¡’ª√– ∫°“√≥å¡“°àÕπ
Û. °√–∫«π°“√‡√’¬π√Ÿâ‰¡à‡§√àß‡§√’¬¥ ‡ªìπ∏√√¡™“µ‘ ºàÕπ§≈“¬


















ª√–‡æ≥’ «—≤π∏√√¡ §«“¡‡™◊ËÕµà“ßÊ ¢Õß™ÿ¡™π ∫≈“π ®—¥„Àâ‡¢â“ªÉ“‡æ◊ËÕ
‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√„™â Õ¬ªÉ“ª√–‡¿∑µà“ßÊ ·≈–°“√∑”‰√àπ“¢Õß™“«∫â“π
®—¥„Àâ‰¥â‡¢â“√à«¡/¥Ÿæ‘∏’ ”§—≠¢ÕßÀ¡Ÿà∫â“π∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ æ‘∏’‡¬’¬«¬“º◊ππÈ”





































°àÕ‡ “‰¡â¬° Ÿß‡ªìπ„µâ∂ÿπ∫â“π ¡’∫—π‰¥‡≈Á°Ê æ“¥‰«â  à«π¥â“π∫π‰¡à¡’
Ω“‡√◊Õπ·µà∑”Ω“ÀâÕßπÕπ‰«â ·≈–¡’™“π∫â“π‡ªî¥‚≈àß
Õ“À“√°“√°‘π Õ“À“√¢Õß™“«ª°“‡°Õ≠Õ ‡ªìπÕ“À“√ßà“¬Ê µ“¡
∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ¢â“«‰√à πÈ”æ√‘°∂—Ë«‡πà“ ¡–‡¢◊Õ¬“«º—¥πÈ”¡—π ¡—πµâ¡°—∫¡–‡¢◊Õ
‡ªìπµâπ
ºŸâπ”™ÿ¡™π ™“«ª°“‡°Õ≠Õ„™â«‘∏’°“√ª°§√Õß‡ªìπ∑“ß°“√µ“¡











®“°πÈ”µ°∑’Ëµ—ÈßÕ¬ŸàÀà“ßÀ¡Ÿà∫â“π‰ªª√–¡“≥ Ú - Û °‘‚≈‡¡µ√ ·≈â«„™â
∑àÕ‡≈Á°‡æ◊ËÕª√—∫·√ß¥—ππÈ”„Àâ‡¥‘ππÈ”‰ª¬—ß∫â“π∑ÿ°À≈—ß ‡ªìπª√–ª“¿Ÿ‡¢“




À¡Ÿ¥” ™“«ª°“‡°Õ≠Õ À¡Ÿà∫â“π ∫≈“ππ—∫∂◊Õº’ ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑
‰¡à«à“º’ªŸÉ¬à“ º’ªÉ“ ‡¡◊ËÕ®–‡¢â“ªÉ“®–µâÕß‰À«âº’°àÕπ ™“«ª°“‡°Õ≠Õ‡≈’È¬ßÀ¡Ÿ
¥Õ¬‰«â (À¡Ÿ¥”)  ”À√—∫‡≈’È¬ßº’ªŸÉ¬à“ „π¬“¡‡®Á∫‰¢â‰¡à ∫“¬®–¶à“À¡Ÿ‰ª‰À«âº’
∫—π‰¥À—° ™“«ª°“‡°Õ≠Õ‡™◊ËÕ«à“À“°«à“·¢°‰ª∫â“π„§√°Áµ“¡
√–À«à“ß∑’Ë‡À¬’¬∫∫—π‰¥¢÷Èπ∫π∫â“π À“°∫—π‰¥‡®â“¢Õß∫â“πÀ—° ‡®â“¢Õß
∫â“π®–µâÕß®à“¬§à“∑”¢«—≠„Àâ·¢°ºŸâ¡“‡¬◊Õπ Ò ∫“∑ ‡æ√“–¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“
·¢°∑’Ë‡À¬’¬∫∫—π‰¥À—°π—Èπ‰¥âπ”‡Õ“ ‘Ëß¥’Ê ¡“„Àâ „π∑“ß°≈—∫°—π √–À«à“ß
∑’Ë·¢°°”≈—ß®–‡À¬’¬∫∫—π‰¥‡®â“¢Õß∫â“π≈ß®“°∫â“π·≈â«‡À¬’¬∫∫—π‰¥À—°≈ß


























∑—ÈßÀ¡¥ Û˜ ¢«—≠ ‚¥¬¡’¢«—≠Õ¬Ÿà°—∫µ—«‡√“ ı ¢«—≠ ·≈–∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà„π
∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ π° ‰°à À¡Ÿ ª≈“ µâπ‰¡â œ≈œ ∂â“¢«—≠À“¬‰ª°Á®–∑”„Àâ
‰¡à ∫“¬ µâÕß∑”æ‘∏’‡√’¬°¢«—≠°≈—∫§◊π¡“
§«“¡‡™◊ËÕ‡°’Ë¬«°—∫æ‘∏’·µàßß“π  ”À√—∫§Ÿà·µàßß“π∑’Ë‡æ‘Ëß·µàß°—π„À¡àÊ
®–Àâ“¡‰¡à„Àâ‡¢â“ªÉ“Õ¬à“ß‡¥Á¥¢“¥‡ªìπ‡«≈“ Û «—π (π—∫®“°«—π∑’Ë·µàßß“π)
§Ÿà·µàß®–µâÕßÕ¬Ÿà¥â«¬°—π„π∫â“πµ≈Õ¥ „π à«π™“«∫â“π∑’Ë√à«¡æ‘∏’·µàßß“π






µâÕß∂◊ÕªØ‘∫—µ‘‡ªìπ‡«≈“ Ò ‡¥◊Õπ Àâ“¡‡¢â“ªÉ“≈à“ —µ«å ‡æ√“–®–‰¥â«‘≠≠“≥
¢Õß§πµ“¬°≈—∫¡“¥â«¬
§«“¡‡™◊ËÕ‡°’Ë¬«°—∫°“√‡°‘¥ ™“«ª°“‡°Õ≠Õ‡™◊ËÕ«à“ À“°„π™’«‘µ
¢Õß„§√°Áµ“¡ ∂â“‰¥â√à«¡æ‘∏’§√∫∑—Èß°“√‡°‘¥ °“√·µàßß“π·≈–°“√µ“¬ °Á
∂◊Õ«à“∫ÿ§§≈π—Èπ‡ªìπ§π∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ‡æ√“–‰¥âºà“πæ‘∏’¡“·≈â« °“√‡°‘¥¢Õß










¡“„ à„π°√–∫Õ°‰¡â‰ºà ˜ ‡¡≈Á¥ ·≈â«∑”æ‘∏’‡ ’Ë¬ß∑“¬ ‡¡◊ËÕ®∫æ‘∏’·≈â«
∑‘Èß‰«â„π∑’Ëµ√ßπ—Èπ «—π√ÿàß¢÷Èπ°Á§àÕ¬¡“¥ŸÕ’°√Õ∫Àπ÷Ëß ∂â“«—π√ÿàß¢÷Èπ¡“¥Ÿ·≈â«






































Ò - Ú π‘È«  à«πºŸâÀ≠‘ß®–‡ªìπ§πÀ¬Õ¥‡¡≈Á¥¢â“«≈ß„πÀ≈ÿ¡≈–ª√–¡“≥
Ò °«à“‡¡≈Á¥ √–¬–Àà“ß·µà≈–À≈ÿ¡‰¡à°”Àπ¥·µà‰¡à§«√∂’Ë‡°‘π‰ªπ—° ‡¡◊ËÕ
À¬Õ¥¢â“«®π∑—Ë«∫√‘‡«≥·≈â«°Á§Õ¬„ÀâΩπµ°·≈–µâπ¢â“«·µ°µâπ¢÷Èπ¡“‡Õß
®πµâπ¢â“«‚µ·≈–‡°Á∫‡°’Ë¬«„™â√–¬–‡«≈“ª√–¡“≥ Û ‡¥◊Õπ ‡¡◊ËÕ‡°’Ë¬«¢â“«
‡ √Á®·≈â«°Áª≈àÕ¬„Àâ‰√à¢â“«øóôπµ—«‡ÕßÕ¬à“ß‡ªìπ∏√√¡™“µ‘µàÕ‰ª
«‘∏’°“√µ—¥µâπ‰¡â„π‰√à¢â“« ®–µ—¥∑’Ë‚§πµâπ„Àâ Ÿß‡Àπ◊Õ°«à“µ“‰¡â
∑’ËµË”∑’Ë ÿ¥‡≈Á°πâÕ¬ ( Ÿßª√–¡“≥ Ò »Õ°) À√◊Õ≈”µâπÀ≈—° ‡æ◊ËÕ„Àâ‡«≈“
·µ°°‘ËßÕàÕπ®–·µ°ÕÕ°¡“¡“°
æ‘∏’‡°’Ë¬«°—∫∑”¢«—≠¢â“«À√◊Õ‰À«âº’¢â“« ‚¥¬®–µâÕß‡µ√’¬¡‰°àµ—«ºŸâ
¡“‰À«â Ò µ—« ·µà∂â“‰À«â·¡à¢â“«„Àâ„™â‰°àµ—«‡¡’¬ Ò µ—«‡™àπ°—π ·≈–‡«≈“
‰À«âÕ–‰√°Áµ“¡™“«ª°“‡°Õ≠Õ®–„™â¢Õß‰À«â ˜ Õ¬à“ß¥â«¬°—π (‰¡à∑√“∫
√“¬≈–‡Õ’¬¥«à“¡’Õ–‰√∫â“ß) ·≈–°Á‡™◊ËÕ«à“‡≈¢ ˜ ‡ªìπ‡≈¢∑’Ë¥’ ¡’≈Ÿ°·µà°àÕπ°Á





Ò. ªÉ“Õπÿ√—°…å ‡ªìπªÉ“µâππÈ”∑’ËÕ¬Ÿàµ‘¥°—∫·π«°—π‰ø  “¡“√∂
‡¢â“‰ª‡°Á∫ ¡ÿπ‰æ√ „∫µÕß µÕß “¥ ‡ÀÁ¥ º÷Èß ÀπàÕ‰¡â „∫°äÕ „∫À«“¬
‰ª„™â¡ÿßÀ≈—ß§“ ·µàÀâ“¡‡°Á∫‰ª¢“¬  “¡“√∂®—∫ —µ«åπÈ”„π™à«ßÀπâ“·≈âß (™à«ß
∑”‰√à) ·µàÀâ“¡≈à“ —µ«åªÉ“ ‡™àπ À¡ŸªÉ“ ‡°âß œ≈œ Àâ“¡µ—¥µâπ‰¡â Àâ“¡
∑” «π∑”‰√à∫√‘‡«≥π’È ´ ÷Ëßæ◊Èπ∑’Ë∫√‘‡«≥π’È®–¡’µâπ‰¡â„À≠à Õ¬ŸàÀà“ß®“°™ÿ¡™π
‚¥¬™“«∫â“π®–‡ªìπºŸâ¥Ÿ·≈ªÉ“°—π‡Õß
Ú. ªÉ“„™â Õ¬ ‡ªìπªÉ“∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫À¡Ÿà∫â“π  “¡“√∂µ—¥‰¡â‰ª √â“ß
∫â“π ‡°Á∫‰¡âøóπ‰¥â ≈à“ —µ«å‰¥â (™à«ß‡¥◊Õπ°ÿ¡¿“æ—π∏å - æƒ…¿“§¡ Àâ“¡
≈à“ —µ«å‡æ√“–‡ªìπƒ¥Ÿº ¡æ—π∏ÿå) ·µàÀâ“¡π”‰ª¢“¬ æ◊Èπ∑’Ë®–Õ¬Ÿà√Õ∫Ê ‰√à
À¡ÿπ‡«’¬π  à«π¡“°‡ªìπªÉ“‡∫≠®æ√√≥ ·≈–‰¡àÕπÿ≠“µ„Àâ§π¿“¬πÕ°
‡¢â“¡“„™âª√–‚¬™πå®“°ªÉ“π’È
Û. ªÉ“§«“¡‡™◊ËÕ ´÷Ëß·∫àßÕÕ°‰¥âÕ’° ı ≈—°…≥–¥â«¬°—π
- ªÉ“‡¥ªÕÀ√◊ÕªÉ“ –¥◊Õ ‡ªìπªÉ“„°≈âÀ¡Ÿà∫â“π π”√° –¥◊Õ
‡¥Á°·√°‡°‘¥‰ª·¢«π‰«â∑’Ëµâπ‰¡â ‚¥¬‡™◊ËÕ«à“¢«—≠¢Õß‡¥Á°®–Õ¬Ÿà∑’Ëµâπ‰¡â ´÷Ëß
Àâ“¡„™âµâπ‡¥ªÕ‡¥Á¥¢“¥  à«π¢ÕßªÉ“·≈–‰¡â‰ºà “¡“√∂‡°Á∫‰¥âµ“¡ª°µ‘
- ªÉ“´—«‚¢à (ªÉ“™â“) „™â‡ªìπ∑’ËΩíß»æ Àâ“¡µ—¥‰¡â ≈à“ —µ«å ‡°Á∫
¢ÕßªÉ“ ·µà “¡“√∂‡°Á∫πÈ”º÷Èß ‡ÀÁ¥√Õ∫ªÉ“™â“‰¥â
- ªÉ“µ“«’‚¥– „™âΩíß»æ‡¥Á°·√°‡°‘¥ (Õ“¬ÿ‰¡à∂÷ß Ò ‡¥◊Õπ) ®–
Ωíß»æ‰«â„µâµâπ‰∑√ ¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“º’¥ÿ Àâ“¡§π∑âÕß·≈– “¡’‡¢â“‰ª„πæ◊Èπ∑’Ë
π’È Àâ“¡µ—¥‰¡â ≈à“ —µ«å·≈–‡°Á∫¢ÕßªÉ“
- ªÉ“‡¥À¡◊ËÕ‡∫Õ ‡ªìπæ◊Èπ∑’Ë¢â“ßÊ ≈”Àâ«¬ ¡’≈—°…≥–‡ªìπ‡°“–






























°√–∫«π°“√·≈–‡√’¬ß≈”¥—∫°‘®°√√¡‡ªìπ Ù ¢—ÈπµÕπ ”§—≠Ê §◊Õ
¢—ÈπµÕπ·√° ‡ªìπ™à«ß¢Õß°“√‡√’¬π√Ÿâ«‘∂’™’«‘µ™ÿ¡™π «—≤π∏√√¡



























°‘®°√√¡∑’Ë Ò : ‡√’¬π√Ÿâ«‘∂’™’«‘µ™ÿ¡™π («—π∑’Ë Ò-Ú)
«—µ∂ÿª√– ß§å
‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡‰¥â‡√’¬π√Ÿâ«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡√’¬∫ßà“¬ æÕ‡æ’¬ß















Ù. ‡¥‘πªÉ“ »÷°…“∏√√¡™“µ‘ §«“¡‡™◊ËÕ·≈–°“√„™â Õ¬ªÉ“¢Õß
™“«ª°“‡°Õ≠Õ ¥Ÿ‰√àÀ¡ÿπ‡«’¬π ·≈–‡√’¬π√Ÿâ§«“¡‡™◊ËÕ‡°’Ë¬«°—∫«‘∏’‡≈◊Õ°∑’Ë
∑”‰√à
ı. √—∫øíß‡√◊ËÕß‡≈à“®“°°≈ÿà¡·¡à∫â“πª°“‡°Õ≠Õ / °“√¢—∫°≈àÕ¡
Õ◊ËÕ∑“
ˆ. ‡¢â“√à«¡/™¡ æ‘∏’°“√∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ æ‘∏’·¢«π√°‡¥Á°·√°‡°‘¥
„πªÉ“ æ‘∏’‡¬’¬«¬“ º◊π·ºàπ¥‘π·≈– “¬πÈ”













































∏√√¡™“µ‘™—Ë«√–¬–Àπ÷Ëß (‚¥¬∑—Ë«Ê ‰ªª√–¡“≥ Û-˜ «—π  ”À√—∫§√—Èßπ’È
®–‡ªìπ°“√ªØ‘∫—µ‘‡æ’¬ß Ú «—π‡∑à“π—Èπ) ª≈àÕ¬«“ß‡√◊ËÕßµà“ßÊ ∑”®‘µ„Àâ
 ∫“¬ºàÕπ§≈“¬ ‚¥¬®–Õ¥Õ“À“√„π√–À«à“ß°“√ªØ‘∫—µ‘¥â«¬ ∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕ






‡µ‘∫‚µ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ „π√–À«à“ß¿“«π“π—Èπ ‡√“®–„™â«‘∏’„¥°Á‰¥â ‡™àπ Õà“π
Àπ—ß ◊Õ ‡¢’¬π∫—π∑÷° ∑àÕß‚§≈ß °≈Õπ √âÕß‡æ≈ß π—Ëß ¡“∏‘ ‡¥‘π®ß°√¡
œ≈œ À√◊ÕÕ“®„™âæ‘∏’°√√¡∫“ßÕ¬à“ß™à«¬ ‡™àπ  «¥¡πµå ∑—Èßπ’È„Àâ‡√“„™â








‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∫“ßÕ¬à“ß‰¥â ‡™àπ ‡ª≈’Ë¬π¡ÿ¡¡Õß/∑—»π§µ‘ ‰ª Ÿà°“√‡µ‘∫‚µ
∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥
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